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Vitamin D va SuUc
khoe Co Xuong
Khop

Vitamin D, dugc goi la ‘vitamin anh néng’, rat can thi€t cho stfc manh cla xUOng va

chlfc néng c0.

Kieran Hirpara @®®4.0

Trang nay du'gc dich béng may va chUa du'gc bac st ki€m tra. Ban tiéng Anbh |3 ban chinh thife.

Pinh nghia

Vitamin D 1a m0t chat dinh du@ng gitp cO th& ban st dung canxi d€ gilf cho xUrong chac khée. N6 cting déng
vai trd trong chlfc ndng c0 v qué trinh lanh vét thuong. B4c si clia ban ¢6 th& ki€m tra m{c vitamin D truéc
khi phéu thudt d€ dam bao cd thé ban san sang phuc héi. Didu nay dac biét quan trong néu ban dang chuan bi

phau thudt gy xudng héng hodc thay khdp.

MUrc vitamin D thap c6 lién quan dén nguy cd chan thuong xudng cao hon. Vi dy, tinh trang thiéu hut ¢6 lién
quan dén ty 1€ rach day chang chéo trurGc va that bai trong phau thudt tai tao day chang chéo truGc cao hon.
N6 ciing c6 lién quan déh giy xU'ong do cing thing & van ddng vién va nhan vién quan ddi. & ngu'di cao tuéi,
tinh trang thiéu hut ph&bién hon vao mua déng va c6 the anh hudng dén slic khde xurong. Viéc sang loc tinh

trang thiéu hut gidp dinh hudng céc chién lugc phong nglra cho cdc nhém déi tong nay.

Vitamin D c6 th&€ h§'trg qué trinh lanh gan, ddc biét 1a trong phat thudt stra chita chép xoay. Bang chirng vé
diéu nay hién nay c6 chat lugng thap va chi gi6i han & m6t nhém gan. Tuy nhién, viéc khic phuc tinh trang
thiéu hut tru'de khi phiu thudt ¢ thé gitp ngan nglra lanh vét thuwong cham. Viéc dung mot lifu 16n vitamin
D don 1é trudc khi thay kh&p c6 thé tac dOng tich curc dén két qua diéu tri. Didu tri bang vitamin D3 hoat

ddng cling thiic ddy qua trinh lanh xUong bang cdch anh hudng dén cc y&u t6'mién dich trong cO thé.

Béc si ctia ban ¢6 th& khuyén nghi sang loc néu mrc vitamin D ctia ban dudi 20 ng/mL. Diéu nay ph& bign &
nhifng bénh nhan phit thudt giy xU'ong hong gy té toan than. D61 véi phiu thudt ndi soi slfa chifa chép
xoay, viéc b sung khong chon loc thudng hiéu qua vé chi phi hon so vdi xét nghiém cho tit ca bénh nhan

trudc tién. Cach tiép can nay tiét kiém chi phi xét nghiém mdu trong khi dam bao bénh nhin nhan dugc céc
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chat dinh du®ng can thiét. Viéc b& sung thudng xuyén lam gidm déng k&€ kha nang thiéu hut & bénh nhan
phau thudt thay khdp.

O tré em, sU'c manh nam tay, tinh trang vitamin D va ch&’d0 an udng Ia cac y&u t6'dy béo sfc khde xurong. Cac
can thiép cé muc tiéu cé th€ t61 Uu hda slc khde cO xrdng khdp va chuyén héa & thanh thiéu nién. D61 véi
h&u hét bénh nhan, viéc duy tri mlc vitamin D day du hd'trg sirc khoe co xuong khdp tdng thé€va qua trinh
phuc héi.

Liéu n6 c6 hiéu qua?

Cac bang chlrng vé vitamin D con mau thuan. N6 rd rang gitip diéu chinh cac mrc d0 thap trong méu clia ban.
NG cling c6 th€ h§'trg stfc manh clia xUdng va qua trinh lanh vét thudng sau mOQt s6 phiu thudt nhét dinh. Tuy

nhién, n6 khéng phai la phép mau chira khéi moi chdn thudng hodc con dau.

D61 v6i bénh nhan thay khép, vitamin D déng mOt vai tro rd rang. Néu ban c¢é mUc dd thap trudc khi phiu
thudt, bac si ctia ban c6 the khuyén dung thu'c pham b& sung d€ gitip co the ban lanh vét thuong. Mot s6'
nghién cltu cho thay viéc diéu chinh tinh trang thiél hut trudc khi thay khép goi hodc khép hap toan phin cé
thé€ cai thién qud trinh héi phuc sOm va giam ty 1€ biéh ching. MOt phuong phép lién quan dén viéc dung mot
liéu 16n duy nhat 1a 300.000 don vi (U) @& nhanh chéng diéu chinh tinh trang thiét hut. Diu nay cé thé tac
dbng tich curc dén két qua sau khi thay kh@p toan phan 1an dau. MOt nghién c(ru khéc phat hién rang viéc
cung cap 50.000 don vi quéc t& (IU) vao ngay phau thudt khong lam thay d6i dédng k€ chlrc nang sGm hodc
bién chlrng so vdi gia dugc. Vi vay, thoi diém va liéu lugng déu quan trong.

Vitamin D cling ¢6 lién quan dén sU'c khde ctia xrdng theo nhirng cach khéc. Viéc bd sung thudng xuyén lam
giam kha nang bi thiéu hut & bénh nhan thay kh&p. D6i véi nhirng ngu'di mac bénh loing xuong, viéc két
hgp vitamin D v§i bai tdp cudng d0 cao ngat quang (HIIT) mang lai 1¢i ich 1&n hon cho mat 6 xurong so voi
viéc chi s&f dung mOt trong hai phurong phéap. O thanh thidu nién, tinh trang thiéu hut cé lién quan déh thanh
phén co thé€bat 101, do d6 céc bién phédp can thiép cé muc tiéu la rat quan trong. D61 vOi ngudi cao tudi, nhan
thlrc vé€ nhu ciu vitamin D sau cdc gy xudng do gidon xuong van con thip, mac du cdc hudng ddn dang dugc

cai thién.

Viéc phong nglra chan thuong it chac chan hon. Trong khi mUc vitamin D thap c6 lién quan déh nguy c0 cao
hon bi rach day chang chéo trudc va giy xurdng do cang thang, van cn nhiéu nghién c(fu hon dé€ xdc nhan
liéu thu'c ph#m b6 sung c6 ngdn nglra cac chan thuong nay & van ddng vién hay khong. Bang chirng vé& qua
trinh lanh gan, chdng han nhu trong cac phiu thudt sira chita chép xoay, con han ché'va chat Iugng thap. N6
c6 th& gitp ich, nhung ching ta cin nhiéu nghién c(ru hon d€ chac chan.

Nhin chung, ki€m tra m{c vitamin D cia ban 12 m6t budc théng minh. N6 gitip bac si ctia ban 1ap k& hoach
phti hgp v&i ban. Viéc ban cAn mot lidu nhé hang ngay hay mot lidu 1én hon d€ didu chinh phy thudc vao nhu

cau cu thé cta ban va loai ph&u thudt ban dang thuc hién.
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Liéu diéu nay c6 phu hgp v&i ban?

Ban cé th€ dugc hudng 101 tlr viéc ki€m tra ndng A0 vitamin D néu ban la van d0ng vién, quan nhin hodc
ngU'di cao tusi. Nong d6 thap c6 lién quan dén nguy cO cao hon bi rach day chang dau goi va giy xuong do
cang thing. B4c si clia ban ¢6 th& khuyéh nghi xét nghiém trudc khi phiu thudt thay khép héng hodc khép
g61. Difu nay ddc biét diing néu ban dang chuan bi phau thudt vao mua déng hodc cé tién sU giy xU'ong do

gion xurong. Viéc khac phuc tinh trang thigu hut trude khi thay khdp c6 thé gitip c0 the ban phuc héi t6t hon.

Néu ban dang chu&n bi phaiu thudt sta chifa chép xoay hodc giai phéng 6ng c& tay, bac si ciia ban ¢6 the kiém
tra néng d0 vitamin D d&€ ngdn nglra qua trinh lanh vét thuwong cham. P61 v&i bénh nhin thay khdp goi, viéce
b& sung vitamin D gitip duy tri ndng d6 khée manh. Tuy nhién, chi ¢6 33,7% bénh nhan bj thiéu hut dat dugc
ndng d0 khoe manh v0i céc loai thu'c ph#m bd sung liéu trung binh dén cao tiéu chuin. Ban ¢ th€ cin mOt
liéu 16n don ddc 1a 300.000 TU d&€ khac phuc tinh trang thiéu hut mdt cdch nhanh chéng. Phuong phap nay cé

thé cai thién két qua sau khi thay khGp toan phan 18n dau.

Ban c6 thé€ sé& khong thiy nhifng 1¢i ich ddng k&€ néu ban la mdt van d0ng vién uu ti khde manh ma khong ¢
tinh trang thiéu hyt da biét. Can thém nhiéu nghién clfu d&€ chirng minh rang viéc bé sung lam gidm nguy co
chan thuong & nhém nay. Ngoai ra, mac du tdp thé duc va vitamin D cling nhau gidp tang mat d0 xu'ong &

phu n{¥ bi lodng xUrong, nhung bang ching vé viéc lanh gan vin con han ché'

Nhugc digm chinh la c4c loai thu'c pham b& sung cé thé khong khac phuc hoan toan tinh trang thidu hut
nghiém trong néu dung don ddc. Viéc cung cap thu'c phdm b sung cho tat cd moi ngudi thudng hiéu qua vé
chi phi hon la xét nghiém cho tit cd moi ngu'di tru'dc tién, vi cdc vién thudt ré hon so vdi xét nghiém mau.
Hiy thao ludn v&i béc si clia ban xem lidu xét nghiém hay b& sung truc tiép c6 phit hgp véi tinh hudng cu the

ctia ban hay khong.

Két luan chung

Béc si ctia ban ¢6 th& ki€m tra m{c vitamin D trudc khi ph& thudt d€ h6'trg xUong va qua trinh lanh vét
thuong. Viéc bd sung vitamin D ¢6 th€lam gidm nguy cd bién chirng va cai thién qud trinh hai phuc sau phiu
thudt thay kh&p. Tuy nhién, két qui c6 the khéc nhau. Chi ¢ 33.7% bénh nhan bi thiéu hut dat m(c khée
manh v&i liu lUgng tiéu chuén. Can thém nhiéu nghién clru € xdc nhan 101 ich d61 v&i van ddng vién va céc

ca slfa chifa gin. Hiy hoi béc si xem viéc xét nghiém hodc b& sung vitamin D ¢6 phit hgp v&i ban hay khéng.
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